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Izvleček Prehranjevalne navade in hrana, ki jo uživajo mladostniki, imajo nanje 
velik vpliv tako v obdobju rasti in razvoja kot tudi v kasnejših obdobjih 
življenja. Mladostniki so v obdobju odraščanja najbolj podvrženi 
vplivom okolice, zato je pomembno, da negativne vplive znajo 
prepoznati. Namen diplomske naloge je bil preučiti pojav 
prehranjevalnih navad med mladostniki in družbene vplive na 
oblikovanje prehranskega sloga. Dobljene rezultate raziskave smo 
primerjali s podobnimi raziskavami, ki so bile opravljene v Sloveniji ali 
po svetu, ter izpostavili razlike in podobnosti. Ugotovitve kažejo, da 
mladostniki kljub znanju, ki ga imajo o zdravi prehrani, ne uživajo 
priporočenih šestih obrokov dnevno, zajtrk uživajo le občasno, po sadju 
in zelenjavi ne posegajo vsakodnevno. Mladostniki hitro pripravljene 
hrane ne uživajo tako pogosto, kot smo predvidevali. Ugotavljamo, da 
mediji neposredno ne vplivajo na njihovo izbiro hrane, vplivajo pa 
druge osebe. Najpogosteje so to starši. Največ informacij v zvezi z 
zdravimi prehranjevalnimi navadami mladostniki pridobijo v šoli. 
Kljub temu je treba mlade še naprej osveščati o zdravi prehrani in 
različnih dejavnikih, ki vplivajo na njihovo izbiro hrane, kar pa lahko 
izboljšamo z zdravstveno vzgojnim delom.  
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Abstract Eating habits and food consumed by adolescents have strong influence, 
both during the period of growth and development, as well as in later 
stages of life. Adolescents are in the period of growing up very exposed 
by the surroundings, so it is important that they can recognize bad 
impacts. The purpose of this study was to examine the phenomenon of 
eating habits among adolescents and social impacts on the formation of 
a food style. The obtained results of the study were compared with 
similar studies that have been carried out in Slovenia or in the world, 
and highlighted differences and similarities. The findings show that 
adolescents, despite the knowledge that they have about a healthy diet 
does not enjoy the recommended six meals a day, even breakfast is 
served only occasionally, fruits and vegetables are not on the menu 
every day either. Adolescents does not enjoy fast food as much as we 
expected. We note that the media does not directly affect their food 
choices, but by some other person and that their eating habits are not 
formed under the influence of the media. Adolescent get the most 
amount information regarding eating habits in school. Nevertheless, it 
is necessary to continue raising awareness young people about healthy 
nutrition and the impact of various factors that influence their choice of 
food, which can be improved by health-educational work. 
 
Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
III 
KAZALO VSEBINE 
Ključne informacije o delu ................................................................................................ I 
Key words documentation ............................................................................................... II 
Kazalo vsebine ................................................................................................................ III 
Kazalo slik ...................................................................................................................... IV 
Kazalo preglednic ............................................................................................................ V 
Seznam kratic .................................................................................................................. VI 
1 Uvod .......................................................................................................................... 1 
1.1 Opredelitev mladostnika in mladostniškega obdobja ........................................ 2 
1.2 Zdrava prehrana ................................................................................................. 2 
1.3 Prehranska piramida ........................................................................................... 4 
1.4 Družbeni vplivi ................................................................................................... 7 
1.5 Pregled raziskav doma in po svetu ..................................................................... 9 
2 Namen, cilji in hipoteze ........................................................................................... 11 
3 Metode dela in materiali .......................................................................................... 12 
3.1 Raziskovalni instrument ................................................................................... 12 
3.2 Obdelava podatkov ........................................................................................... 12 
4 Rezultati ................................................................................................................... 13 
5 Razprava .................................................................................................................. 30 
6 Zaključek ................................................................................................................. 34 
7 Viri ........................................................................................................................... 35 
Povzetek .......................................................................................................................... 38 
Summary ......................................................................................................................... 39 
Zahvala ............................................................................................................................ 40 












Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov  
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
IV 
KAZALO SLIK 
Slika 1: Prehranska piramida ministrstva za kmetijstvo v ZDA leta 1992 ....................... 4 
Slika 2: Willettova prehranska piramida ........................................................................... 5 
Slika 3: Prehranska piramida ministrstva za kmetijstvo v ZDA leta 2005 ....................... 6 
Slika 4: Prehranska piramida Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja ........................ 7 
Slika 5: Število dnevnih obrokov anketirancev ............................................................... 16 
Slika 6: Pogostost zajtrkovanja anketirancev .................................................................. 17 
Slika 7: Živila, ki jih anketiranci najpogosteje zajtrkujejo .............................................. 17 
Slika 8: Kako pogosto anketiranci uživajo malico v šoli ................................................ 18 
Slika 9: Živila, ki jih anketiranci najpogosteje uživajo za malico .................................. 18 
Slika 10: Kako pogosto anketiranci uživajo kosilo ......................................................... 19 
Slika 11: Oseba, ki pripravlja kosilo za anketirance ....................................................... 19 
Slika 12: Kako pogosto anketiranci pri kosilu uživajo sladico ....................................... 20 
Slika 13: Kako pogosto anketiranci večerjajo ................................................................. 20 
Slika 14: Čas večerje ....................................................................................................... 21 
Slika 15: Alkoholne pijače, po katerih posegajo anketiranci .......................................... 24 
Slika 16: Količina dnevno zaužite tekočine med anketiranci ......................................... 24 
Slika 17: Raznovrstnost prehrane anketirancev .............................................................. 25 
Slika 18: Prevladujoča vrsta hrane anketirancev ............................................................. 25 
Slika 19: Zdrava prehrana po mnenju anketirancev ........................................................ 26 
Slika 20: Dejavniki, ki pri anketirancih vplivajo na izbiro jedi ...................................... 26 
Slika 21: Mediji, ki pri anketirancih najbolj vplivajo na izbor jedi ................................ 27 
Slika 22: Reklamna sporočila, ki so najbolj vplivala na izbiro jedi anketirancev .......... 28 
Slika 23: Čas gledanja televizije dnevno med anketiranci .............................................. 28 
Slika 24: Sprememba prehranjevalnih navad zaradi oglasa ............................................ 29 












Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov 




Preglednica 1: Starost anketirancev ................................................................................ 13 
Preglednica 2: Status anketirancev ................................................................................. 13 
Preglednica 3: Vrsta šole ................................................................................................ 13 
Preglednica 4: Okolje bivanja ......................................................................................... 14 
Preglednica 5: Tip družine .............................................................................................. 15 
Preglednica 6: Telesna teža v kilogramih ....................................................................... 15 
Preglednica 7: Telesna višina v centimetrih ................................................................... 15 
Preglednica 8: Povezava med starostjo in številom dnevnih obrokov ............................ 16 
Preglednica 9: Pogostost uživanja posameznih živil ...................................................... 22 
Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov  




SZO Svetovna zdravstvena organizacija 
CINDI Countrywide Integrated Noncommunicable Disease Intervention 
(Mednarodni program za preprečevanje nenalezljivih kroničnih bolezni) 
ZDA Združene države Amerike 






Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
1 
1 UVOD 
Zbiranje epidemiološko-prehranskih podatkov predstavlja temeljno orodje za nadzor 
prehranjevanja prebivalstva, saj je med nezdravo prehrano in sodobnim življenjskim 
slogom ter kroničnimi degenerativnimi boleznimi, kot so bolezni srčno-žilnega sistema, 
sladkorna bolezen in rak, vedno več povezav (Turconi in sod., 2003).  
Djordjević Nikić in sodelavci (2013) pravijo, da dokončen razvoj prehranjevalnih navad 
poteka v obdobju mladostništva. Prehranjevalne navade se popolnoma utrdijo do 15. 
leta starosti. Med 15. in 18. letom starosti so opazne le minimalne spremembe v načinu 
prehranjevanja. Predpogoj za zdravo prehranjevanje je poznavanje zdrave in varne 
hrane. Motivacija pa je ključnega pomena za upoštevanje priporočil pri vsakdanji izbiri 
hrane. 
Odgovornost za svoje zdravje, prehranjevalne navade in obnašanje mladi prevzemajo v 
obdobju mladostništva. V tem obdobju si v skladu s priporočili oblikujejo navade za vse 
življenje. Zelo pomembno je, da mladostniki v tem obdobju razvijejo prehranjevalne 
navade, ki so v skladu s priporočili. V tem obdobju se kaže uživanje nezdrave hrane, 
slabe prehranjevalne navade ter zmanjšana fizična aktivnost, ki lahko vodi v slabšo 
zdravstveno stanje in kasnejši razvoj bolezni (prekomerna teža, sladkorna bolezen ipd.). 
V kasnejšem obdobju na prehranjevalne navade vplivajo stroški hrane, udobje pri 
obrokih, okus hrane, skrb za telesno težko, odnosi in prepričanja do hrane in družbeno 
okolje. S preventivnim programom v obdobju pubertete (Zdaj- Zdravje danes za jutri)  
pa lahko dejavnike tveganja zmanjšamo (Milosavljević in sod., 2012). 
Večina mladostnikov je ekonomsko aktivnih vsaj do te mere, da imajo sredstva za 
nakup prigrizkov. Nekateri so vključeni v nakup in pripravo hrane doma, prav tako 
imajo možnost izbire obroka v šoli. Ravno zaradi tega je veliko možnosti za mlade, da 
na izbiro hrane vplivajo sami ter da se poučijo o vidikih zdravega prehranjevanja 
(Johnson in sod. 2002). Vse vrste sprememb, ki se pojavljajo v družbi, tako vrstniki, 
televizijski oglasi ipd., v času pubertete vplivajo na mlade (Samuelson, 2000).  
Številne študije kažejo, da se mladostniki s prekomerno težo tudi v kasnejših obdobjih 
življenja spopadajo z večjim tveganjem za smrt zaradi bolezni srca, saj je velika 
verjetnost, da bo mladostnik s prekomerno težo v obdobju mladostništva obdržal 
nepravilno težo v odraslem obdobju in s tem spadal v rizično skupino za razvoj 
nenalezljivih kroničnih bolezni (Sidoti in sod., 2009).   
Kobal Grum in Seničar poudarjata (2012, str. 51): »Hrana predstavlja dejansko živilo, 
neko snov ali izdelek, ki je namenjen za uživanje. Prehranjevanje ali hranjenje pa je sam 
akt oziroma dejanje, povezano s hrano.«  
Maučec Zakotnik in sodelavci (2012) pravijo, da prehranjevalna navada pomeni način 
prehranjevanja posameznika, neke skupine ali družbe kot celote. Prehranjevalne navade 
kot takšne vključujejo izbor in količino živil ali hrane, ki jo uživamo, delež posameznih 
živil v prehrani, način priprave hrane in pogostost ter razporejenost uživanja 
posameznih obrokov hrane preko dneva. Na prehranjevalne navade posameznika, 
skupin in tudi naroda, vplivajo socialne, ekonomske, družbene, etnične in kulturne 
danosti okolja. Velik vpliv na prehranjevalne navade imajo tudi izobraženost ljudi, 
dostopnost in cena hrane. Svetovna zdravstvena organizacija (v nadaljevanju SZO), še 
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poudarjajo isti avtorji, si zato prizadeva, da bi vsaka država oblikovala in izvajala 
zdravo prehranjevalno politiko, ki vključuje pridelavo, predelavo in ponudbo cenovno 
dostopne zdrave hrane vsem družbenim skupinam prebivalcev, tudi socialno ogroženim, 
ter ustrezno izobraževanje celotnega prebivalstva o zdravi prehrani. 
1.1 Opredelitev mladostnika in mladostniškega obdobja 
Vičič (2002) meni, da se, tako zaradi genskega zapisa kot okolja, vsak posameznik 
razvija in raste, okolica pa mu v vsakem življenjskem obdobju postavlja določene 
zahteve in pričakovanja. Tako genetika kot okolje prispevata k temu, da se posameznik 
razvija in prehaja iz enega življenjskega obdobja v drugo. Tudi mladostništvo je eno 
izmed teh obdobij. Nastopi med obdobjem otroštva in odraslostjo, kar navaja tudi SZO, 
ki deli mladostništvo na tri obdobja. Prvo nastopi Zgodnje obdobje, ki traja od 10. do 
14. leta starosti, sledi Srednje obdobje, ki traja od 15. do 19. leta starosti, Pozno obdobje 
pa traja od 20. do 24. leta starosti.  
V diplomski nalogi bomo obravnavali mladostnike iz srednje skupine. V tem obdobju 
večina mladostnikov nadaljuje šolanje. Tako je mladostništvo obdobje, v katerem 
posameznik sprejema življenjsko pomembne odločitve. V času mladostništva si 
izbiramo življenjskega partnerja, sprejemamo življenjske odločitve, hkrati pa je to 
obdobje »zmedenosti in iskanja sebe«, saj je to obdobje čustvenega razvoja ter psihične 
in fizične rasti (Vičič, 2002).  
Na obdobje mladostništva lahko gledamo kot na proces osamosvajanja. Mladostnik se 
vse bolj ločuje od staršev in vključuje v skupine vrstnikov, zato je z našega vidika 
oblikovanja zdravih prehranjevalnih navad in prepoznavanja dejavnikov, ki vplivajo na 
le te, to obdobje zelo pomembno (Vičič, 2002). Po besedah Gregorčiča (2015) so 
posebej pomembne prehranjevalne navade pridobljene v otroštvu, ker se prenašajo tudi 
v kasnejša življenjska obdobja ter vplivajo na izbiro živil in način prehranjevanja 
kasneje v življenju.  
1.2 Zdrava prehrana 
SZO, kot navaja Gregorčič (2015, str. 1), opredeljuje zdravo prehrano kot hrano, ki je 
sestavljena iz vseh priporočenih skupin živil in zadošča zahtevam za varno, varovalno 
in uravnoteženo prehrano. Varna hrana je hrana brez bioloških, kemijskih ali fizikalnih 
dejavnikov tveganja za zdrave ljudi. Pokorn (2005, str. 10) meni, da zdravo 
prehranjevanje zajema: 
 uravnoteženo prehrano, ki preprečuje tako imenovane deficitarne bolezni, torej 
tiste, ki v Sloveniji ne pomenijo socialnega in medicinskega problema; 
 varno prehrano, ki preprečuje akutne in kronične zastrupitve z aditivi in 
onesnaževalci, ki so v hrani in jo zahtevajo predpisi; 
 funkcionalno prehrano, zaradi katere je človek varnejši pred sodobnimi, tako 
imenovanimi civilizacijskimi boleznimi. 
Zdrava prehrana vključuje varno, energijsko in hranilno uravnoteženo, varovalno in 
biološko sprejemljivo hrano, ki ohranja in krepi človekovo zdravje. Za dosego 
uravnotežene prehrane se poslužujemo normativov oziroma referenčnih vrednosti za 
Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
3 
vnos hranljivih snovi, ki pa so specifični glede na spol, starost, telesno dejavnost in 
druga stanja. Cilji uravnoteženega prehranjevanja so (Hlastan Ribič in sod., 2008, str. 
6): 
 ohranjanje in izboljševanje zdravja in s tem kakovosti življenja; 
 preprečevanje s hrano pogojenih simptomov pomanjkanja (npr. dermatitis, 
očesne in možganske okvare) in deficitarnih bolezni (npr. pelagra, rahitis, 
skorbut); 
 preprečevanje prekomernega prehranjevanja, ki vodi do nastanka civilizacijskih 
bolezni.  
Osnovna priporočila za zdravo prehranjevanje so (Pokorn, 2005, str. 12–13): 
 Uživajmo čim bolj pestro hrano glede na prehransko piramido živil. Izbirajmo 
med živili, ki so za nas čim bolj sprejemljiva in po katerih se dobro počutimo. 
 Najbolje je, da vsak dnevni obrok hrane, skupaj z malico, vsebuje živila iz vseh 
skupin. 
 Izbirajmo le živila z malo vsebnostjo maščob in hrane ne pecimo v maščobi. 
Dnevni hrani dodajamo le nekaj žličk maščobe. 
 Uživamo čim manj slaščic ali sladkih živil oziroma pijač in hrani dodajmo čim 
manj sladkorja. 
 Če smo pivci alkoholnih pijač, pijmo le občasno in ne več kot 1 do 2 kozarca 
vina na dan. 
 Omejimo tudi pitje kave. 
 Vsakdanja telesna aktivnost je tudi pogoj za dobro zdravje in vzdrževanje 
normalne telesne teže. 
Nezdrava prehrana, nezdravo prehranjevanje in nezdrave prehranske navade so pojmi, 
ki označujejo neustrezno hranilno in energetsko vrednost zaužite hrane, uporabo 
neustreznih in nepravilnih načinov priprave jedi in tudi nepravilen ritem uživanja hrane, 
pod kar uvrščamo izpuščanje zajtrka, večerjo v poznih večernih urah itd. Nezdrava 
prehrana lahko povzroči simptome pomanjkanja določenih hranilnih vrednosti ali 
bolezni povezanih s tem. Lahko pa se pokažejo tudi v oblik deficitarnih bolezni, kot so 
pelagra, rahitis in skorbut (Gregorič, 2015).  
Program Countrywide Integrated Noncommunicable Disease Intervention (v 
nadaljevanju CINDI) je namenjen ohranjanju in krepitvi zdravja ter preprečevanju 
kroničnih nenalezljivih bolezni (diabetes tipa 2, bolezni srca in ožilja, rak, kronične 
bolezni pljuč, debelost, depresija, anksioznost, osteoporoza in druge). V Sloveniji 
program deluje od leta 1990. Priporočila, ki jih uporabljamo v Sloveniji, so prehranski 
strokovnjaki prilagodili prehranjevalnim navadam in prehranjevalni kulturi Slovencev.  
Prehranska priporočila CINDI ali 12 korakov do zdravega prehranjevanja so oblikovali 
strokovnjaki v SZO in predstavljajo okvirni dokument v državah, v katerih izvajajo 
mednarodni program CINDI (CINDI Slovenija, 2006). Navajamo dvanajst korakov 
zdravega programa po programu CINDI (Maučec Zakotnik in sod., 2012, str. 5): 
1. V jedi uživajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano, ki naj vsebuje več živil 
rastlinskega kot živalskega izvora. 
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2. Izbirajte živila iz polnovrednih žit in žitnih izdelkov. 
3. Večkrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje. Izbirajte lokalno pridelano 
in sveže sadje in zelenjavo. 
4. Nadzorujte količine zaužite maščobe. Uporabljajte kakovostna rastlinska olja in 
se izogibajte nasičenim in transmaščobnim kislinam.  
5. Nadomestite mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke s stročnicami, z 
ribami, s perutnino ali pustim mesom. Vsaj 2-krat na teden uživajte  ribe in do 1- 
do 2-krat na teden uvedite brezmesni dan. 
6. Dnevno uživajte priporočene količine manj mastnega mleka in manj mastnih 
mlečnih izdelkov. 
7. Jejte manj slano hrano in omejite uživanje že pripravljenih slanih jedi. 
8. Omejite uživanje sladkorja, sladkih živil in živil z umetnimi sladili ter drugimi 
aditivi. 
9. Zaužijte dovolj tekočine, a se izogibajte sladkim in gaziranim pijačam.  
1.3 Prehranska piramida 
Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in količine živil pri pripravi obrokov in 
jedi. Namenjena je načrtovanju zdrave dnevne prehrane, ki omogoča ljudem, da si hitro 
in preprosto sestavijo uravnotežen obrok glede na svoje denarne zmogljivosti in 
priljubljenost hrane. Pravilna kombinacija in količina zaužitih živih v dnevnem 
jedilniku nam lahko ponudita dovolj hranilnih snovi, ki so potrebne za življenje, to pa 
so: vitamini, minerali, pomembne aminokisline in maščobne kisline ter dietna vlakna 
(Maučec Zakotnik in sod., 2012). Leta 1992 je ministrstvo za kmetijstvo v Združenih 
državah Amerike (ZDA) izdelalo prehransko piramido, ki se je razširila po vsem svetu. 
V laični in strokovni literaturi in celo v strokovnih prehranskih priporočilih se ta 
piramida uporablja še danes (Zajec, 2009). 
 
Slika 1: Prehranska piramida ministrstva za kmetijstvo v ZDA leta 1992 (Zajec, 2009) 
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S pomočjo prehranske piramide živil si izbiramo priporočene količine živil za 
posamezne starostne skupine, tako da dnevni jedilnik zadosti vsem priporočenim 
hranilnim potrebam za zdravo prehranjevanje (Maučec Zakotnik in sod., 2012). 
Kot je razvidno iz slike 1, je prehranska piramida razdeljena na 6 skupin, v katerih so 
posamezne skupine živil. Čisto na vrhu piramide so živila z veliko maščobami in 
sladkorji, sledijo mleko in mlečni izdelki, nato meso in mesni izdelki, v četrto in peto 
skupino sodijo sadje in zelenjava. Na dnu prehranske piramide pa je skupina živil, v 
katero spadajo kruh, testenine, žita, riž in druga škrobna živila (Zajec, 2009).  
Zajec (2009, str. 41) ugotavlja, da prehranska piramida, ki jo je izdelalo Ministrstvo za 
kmetijstvo leta 1992 v ZDA, ni bila izdelana na pretežno znanstveni osnovi, saj je njeno 
izdelavo naročila ameriška vlada. Izdelana je bila za promocijo ameriškega kmetijstva, 
za katerega je zadolženo Ministrstvo za kmetijstvo, obstaja pa tudi možnost vpleta 
gigantov prehranske industrije.  
Na podlagi dolgoletnega raziskovalnega dela na področju prehrane je leta 2001 Willett 
oblikoval prehransko piramido. Slika 2 prikazuje novo piramido, iz katere je razvidno, 
da sta in glavni temelj piramide postala telesna vadba in nadzor telesne mase. Willett 
priporoča zmerno uživanje rdečega mesa, masla, belega riža, belega kruha, krompirja, 
testenin in sladkorja. Mleko in mlečne izdelke ter kalcijeve nadomestke naj bi uživali po 
eno do dve enoti dnevno. Ribe, perutnino in jajca do dve enoti dnevno, stročnice in 
oreščke od ene do tri enote dnevno. Uživanje sadja avtor piramide priporoča dve do tri 
enote dnevno, uživanje zelenjave pa v izobilju. Polnozrnate žitne izdelke in rastlinska 
olja (oljčno in sončnično) pa naj bi uživali pri vseh obrokih (Zajec, 2009). 
 
Slika 2: Willettova prehranska piramida (Zajec, 2009) 
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Leta 2005 je Ministrstvo za kmetijstvo v ZDA predstavilo novo prehransko piramido, ki 
so jo poimenovali »Moja piramida«. Piramida je razdeljena na šest navpičnih pasov, ki 
so obarvani v različne barve. Vsaka barva predstavlja svojo skupino živil. Kot je 
razvidno iz slike 3, oranžna kategorija označuje žita, zelena zelenjavo, rdeča sadje, 
modra mlečne izdelke, vijolična meso in stročnice, v rumeno kategorijo pa uvrščamo 
maščobe.  Na desni strani »Moje piramide« se vzpenja človek, ki ga spremlja slogan 
»Stopnice do boljšega zdravja«. Po mnenju strokovnjakov je velika prednost te 
piramide ta, da jo lahko vsak posameznik prilagaja svojim telesnim potrebam, glede na 
vsakdanjo fizično aktivnost (Suban Horvat, 2011). 
 
Slika 3: Prehranska piramida Ministrstva za kmetijstvo v ZDA leta 2005 (CNNP, 2005) 
V Sloveniji se najpogosteje uporablja prehranska piramida, ki je nastala v programu 
CINDI, poimenovana »Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja« (Slika 4). Po 
strukturi je piramida enaka prehranski piramidi, ki jo je leta 1992 predstavilo 
Ministrstvo za kmetijstvu ZDA, vendar vključuje tudi telesno aktivnost in tekočino 
(Trobec, 2016).  
Maučec Zakotnik in sodelavci (2012, str. 10) razlagajo, da piramida prikazuje razpon 
števila enot za vsako skupino živil. Število enot, ki je primerno za vsakega 
posameznika, je odvisno od tega, kakšne so posameznikove energijske potrebe. Te pa so 
odvisne od posameznikove starosti, spola, telesne višine, telesne mase in telesne 
aktivnosti.  
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Slika 4: Prehranska piramida »Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja« (CINDI, 2016) 
1.4 Družbeni vplivi 
Zelo pomembna za razvoj in zdravje vsakega posameznika je pravilna, zdrava in redna 
prehrana, še posebej v obdobju mladostništva. Omogoča nam boljše pogoje za 
osebnostni razvoj ter nam daje energijo za rast in gibanje (Gliha, 2013).  
Na uživanje hrane vplivajo socialni, psihološki in tudi drugi dejavniki, ti pa se 
razlikujejo med populacijami ljudi in različnimi kulturami. Režim prehrane in izbira 
hrane sta tako odvisna od fizioloških, kulturnih in socialnoekonomskih dejavnikov v 
določenem okolju, ki se nanašajo tudi na znanje o zdravi prehrani (Pokorn, 2001). 
Pritisk trženja prehranske industrije, medijev, vrstniških skupin in podobni dejavniki 
vplivajo na razvoj prehranjevalnih navad pri mladostniku (Gregorič, 2010). 
Ambrožič meni, da na prehranjevalne navade mladostnikov v prvi vrsti vplivajo starši, 
vendar se ti velikokrat tega ne zavedajo, saj tudi na njihove prehranjevalne navade in 
izbiro hrane vpliva vrsta dejavnikov. Podvrženi so predvsem socialnoekonomskim, 
družbenim, verskim in kulturnim dejavnikom ter časovnim vidikom (Ambrožič, 2015).  
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Hrana predstavlja obliko komunikacije o identiteti posameznika v socialnem kontekstu, 
v družbenem okolju pa priča tudi o kulturni identiteti določene osebe. Različne kulture 
različno pristopajo k obredom hranjenja in prehranjevanja, gre za širše kulturne vplive. 
Vpliv kulture se opazi že pri izbiri hrane glede na okus samega živila. Kobal Grumova 
in Seničarjeva (2012, str. 109) kot primer navajata izbiro hrane med prebivalci 
Slovenije in prebivalci vzhodnih dežel, saj Japonci pogosto uživajo surove ribe, pri nas 
pa to ne velja za najbolj okusno hrano. Kulturne razlike se opazijo tudi pri količini 
vnosa hrane, saj v zahodnem svetu idealizirajo vitkost in težijo k temu, da se je malo in 
ne k temu, da se je zdravo, medtem ko v islamski kulturi vitkost ne velja za prioriteto, 
saj vitke ženske smatrajo za neprivlačne.  
Verski vplivi na prehranjevanje pa se kažejo s prepovedjo posameznih živil in točno 
določenim načinom priprave hrane. V judovski veri je večina verskih zakonov, vezanih 
na prehrano, smiselna v povezavi z ohranjanjem zdravja, vendar temeljijo na verskih 
prepričanjih. Njihova osnovna pravila so, da je uživanje mesa dovoljeno, če odstranijo 
kri in je žival zaklana na predpisan način, prav tako mesa in mlečnih izdelkov ne smejo 
uživati istočasno, lahko pa jedo vso rastlinsko hrano. Imajo tudi zahteve glede opreme 
in postopkov za pripravo hrane. Tudi v islamski veri imajo pravila prehranjevanja, ki se 
jih morajo držati. Prepovedano je uživanje svinjine, alkohola in ostalih zasvojil, krvi in 
krvnih izdelkov in živali, ki niso bile pravilno zaklane. V času Ramadana, mesecu 
posta, veljajo posebna pravila prehranjevanja, ko lahko hrano in pijačo uživajo po 
sončnem zahodu. V hinduizmu je prepovedano uživanje kravjega mesa, saj krave 
smatrajo za svete živali (Janeš, 2016).  
Ko otrok odraste v mladostnika, čas, ki ga je prej v večini primerov preživel s svojo 
družino, preživlja s svojimi vrstniki. Sprejemanje sovrstnikov tako postane mladostniku 
najpomembnejše. V teh letih odraščanja se začno upirati svojim staršem. Tudi izbira 
določene hrane je sredstvo upora, saj ravno z izbiro določene hrane poudarja svojo 
samostojnost in se povezujejo  z odraslostjo. Prehranjevanje mladi dojemajo tudi kot del 
druženja z vrstniki in zabavo ter pridobivanja določenega statusa oz. vloge med vrstniki, 
saj je za njih najpomembnejše mnenje vrstnikov (Kostanjevec, 2013, Ambrožič, 2015).  
Samopodoba je način, kako vidimo sami sebe, vpliva na naše zdravje, sposobnost, 
kakovost naših odnosov, naše predstave in cilje, ki si jih zastavimo. Pomemben del 
samopodobe nam zgradijo drugi, saj nam ti povedo kakšni smo in kakšni naj bomo.  Na 
oblikovanje naše samopodobe pa v veliki miri vplivajo tudi mediji, ki nas spodbujajo k 
sprejemanju napačnih vrednot. Pretirano izpostavljajo določene vrednote in velikokrat 
skozi modne smernice, oglase in oddaje prikazujejo popolnost, čemur želijo slediti 
mladi, ampak se s cilji, ki jih ne morejo doseči, znižuje njihova samopodoba (Ferbar, 
2012). 
Ravno zaradi oblikovanja določene samopodobe, so na čustvene poudarke v oglasih 
posebej občutljivi mladostniki, saj nimajo veliko življenjskih izkušenj, oglaševanjem 
nezdrave prehrane pa so podvrženi tudi mlajši. Nezdrave izdelke tržijo tudi v bližini šol 
in v šolah, tudi v učnih gradivih, zaradi česar mladostnik ta živila sprejme kot del 
vsakdana, saj je vsakodnevno izpostavljen agresivnemu oglaševanju (Ambrožič, 2015). 
Zaradi agresivnega trženje hrane, s čimer se je povečal vnos visoko mastne, sladke in 
slane hrane in pijače, so se na podlagi rezultatov na NJIZ odločili, da pripravijo 
prehranske smernice glede omejevanja oglaševanja živil med predvajanjem televizijskih 
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vsebin za otroke. Raziskava, v kateri  so 12 mesecev spremljali oglaševanje živil na 
najpomembnejših televizijskih kanalih v Sloveniji, je pokazala zaskrbljujoči rezultat 
vrednotenja oglasov, ko so pred televizijskimi zasloni predvsem otroci in mladostniki. 
Po besedah Pravsta so ugotovili, da so 96 % oglaševanja živil v tem času predstavljali 
oglasi za živila, katerih oglaševanje bi bilo, ob upoštevanju priporočil SZO, 
prepovedano. Kar 77 % oglaševanja je zajemalo oglaševanje sladkarij, katerih se 
otrokom in mladostnikom odsvetuje. V okviru raziskave so spremljali tudi oglaševanje 
živil v obdobjih, ko so pred televizorji predvsem mladostniki, v katerih je bilo najbolj 
izrazito oglaševanje sladkarij, čemur je sledilo oglaševanje pijač in piškotov. Skupno je 
bilo kar 81 % oglaševanja namenjenega tej starostni skupini povezanega s promocijo 
živil, ki niso izpolnjevala meril SZO za trženje otrokom. Na NJIZ pričakujejo, da v roku 
6 mesecev med otroškimi televizijskimi programi ne bo več oglasov za živila, ki po 
svoji sestavi, v skladu s prehranskimi smernicami, niso primerna za trženje otrokom 
(NJIZ, 2017).  
1.5 Pregled raziskav doma in po svetu 
Habjanec in Hoyer (2001) sta v raziskavi, opravljeni med dijaki Srednje zdravstvene 
šole Ljubljana in dijaki Gimnazije Poljane, izvedli raziskavo na temo prehranjevalnih 
navad ljubljanskih srednješolcev. V raziskavi je sodelovalo 154 srednješolcev obeh 
spolov, anketiranci so bili stari med 17 in 20 let. Poleg osnovnih demografskih 
podatkov je anketni vprašalnik vseboval še vprašanja o telesni višini, telesni teži in 
vprašanja, povezana s prehranjevalnimi navadami. Rezultati so pokazali, da 35 % 
gimnazijcev in 37 % dijakov zdravstvene šole zajtrkuje vsak dan. Kosilo je 84 % 
gimnazijcev in 72 % dijakov zdravstvene šole. Zelenjavo uživa pet in večkrat na teden 
59 % gimnazijcev in 45 % dijakov zdravstvene šole, podoben odstotek dijakov uživa 
sadje pet in večkrat na dan, in sicer 48 % gimnazijcev in 50 % dijakov zdravstvene šole. 
Največ dijakov, 80 % gimnazijcev in 70 % dijakov zdravstvene šole, uživa ribe 1 do 2-
krat tedensko. Meso uživa 3 do 4-krat na teden 44 % gimnazijcev in 36 % dijakov 
zdravstvene šole. Mlečne izdelke zaužije pet in večkrat na teden 65 % gimnazijcev in 53 
% dijakov srednje zdravstvene šole. Pri uživanju kruha največ anketirancev, 41 % 
gimnazijcev in 43 % dijakov srednje zdravstvene šole, posega po belem kruhu, odstotek 
gimnazijcev, ki uživajo polnozrnati kruh, pa je enak odstotku dijakov srednje 
zdravstvene šole, ki uživajo črni kruh. Dijaki najpogosteje pijejo sadne sokove, nekaj pa 
je tudi tistih, ki pijejo pravi čaj, kavo in gazirane pijače. Po alkoholu nikoli ne poseže 14 
do 54 % dijakov. 1 do –8 % dijakov enkrat tedensko pije alkohol, najpogosteje žgane 
pijače, vino in pivo. Informacije o zdravi prehrani je največ dijakov zdravstvene šole, in 
sicer 68 %, pridobilo v šoli, največ gimnazijcev pa iz revij in strokovnih knjig. Po 
mnenju avtoric so, glede na dobljene rezultate ankete, prehranjevalne navade 
ljubljanskih srednješolcev slabe, saj jih večina neredno uživa dnevne obroke, ne dajejo 
tolikšne pozornosti sezonski hrani (sadju in zelenjavi), žitom in žitnim izdelkom, ter se 
preveč poslužujejo uživanju alkohola. 
 
V raziskavi (Samuelson, 2000) med najstniki starimi od 13 do 18 let, v državah Severne 
Evrope, in sicer na Danskem, Finskem, Norveškem in Švedskem, so dobljeni rezultati 
pokazali, da sta prekomerna telesna teža in debelost med najstniki pogostejša, kot so 
predvidevali.  Rezultati kažejo, da velika večina dijakov zajtrk preskoči, pogosteje 
dekleta kot fantje in še posebej kadilci. Največji odstotek dijakov, ki zajtrkujejo pet ali 
večkrat na teden, je 74 %, in sicer pri fantih, starih 18 let, 15 %  fantov, starih 18 let, pa 
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zajtrkuje dvakrat na teden ali manj. Odstotek deklet, ki zajtrkujejo pet ali večkrat na 
teden je za 5 večji kot pri fantih, pri zajtrkovanju dvakrat na teden ali manj pa se 
odstotek zmanjša za 3. Redno uživa kosilo 67 % fantov in 66 % deklet. Pet ali večkrat 
tedensko večerja 82 % fantov in 83% deklet starih 18 let. Šolsko kosilo preskoči velika 
večina dijakov, največkrat fantje, in sicer tisti, ki so doma na podeželju, kljub temu da 
na Finskem in Švedskem ta obrok v celoti subvencionira država. Tisti, ki šolskega 
kosila ne preskočijo, se namesto ponujenega brezplačnega obroka odločijo za sendvič, 
kosmiče z mlekom ali jogurt, občasno pa tudi sladkarije ter sladke in gazirane pijače. 
Rezultati za večerni obrok so bili zadovoljivi, saj je to najbolj reden obrok, ki ga zaužije 
kar 80 % vprašanih. Zaskrbljujoči pa so rezultati, ki kažejo, da dijaki prigrizke uživajo 
vsakodnevno, nekateri tudi večkrat na dan. Najpogostejši prigrizki so sladke in gazirane 
pijače, torte, pecivo, čips in sladoled (Samuelson, 2000).  
V raziskavi, ki je bila opravljena leta 2010 v Beogradu (Djordjević Nikić in sod., 2013), 
so anketirali 707 dijakov povprečne starosti 15,8 ±2 leti. Raziskava je potekala med 
rednim poukom ob prisotnosti učitelja, bila pa je anonimna in prostovoljna. Rezultate so 
zbrali od 377 deklet in 330 fantov, ki so reševali vprašalnik, razdeljen na devet delov. 
Prvi sklop vprašanj se je nanašal na osebne podatke (spol, starost ipd.) in izobrazbo 
staršev. V drugem sklopu je bilo 14 vprašanj, ki so se navezovala na prehranjevalne 
navade. Tretji sklop je zajemal 6 vprašanj o fizični aktivnosti. Četrti sklop je vseboval 
vprašanja, povezana z zdravimi in nezdravimi prehranjevalnimi navadami in hrano. V 
petem sklopu so preverjali samozadostnost. Šesti sklop se je nanašal na okoliščine, ki 
preprečujejo spremembo prehranjevalnih navad, sedmi sklop je preverjal znanje o 
prehrani, osmi znanje o varni prehrani in deveti varnost hrane ter obnašanje v higienski 
praksi. Vprašanja so se različno točkovala. Rezultati kažejo, da je kar 21,2 % fantov in 
7,7 % deklet predebelih. Povečano telesno težo so zabeležili pri 3,3 % fantih in 1,9 % 
dekletih, prenizko težo pa ima 3 % fantov in deklet. Delno zadovoljive prehranjevalne 
navade ima 45 % vseh anketirancev, zadovoljive pa samo 26,7 %, od tega večji odstotek 
deklet kot fantov. Zajtrk preskoči 15 % mladostnikov, 30 % tako deklet kot fantov za 
zajtrk ne zaužije mleka ali mlečnega napitka. Zelo velik je odstotek anketirancev – 71,5 
%, ki ne zaužijejo priporočenih dveh porcij sadja in zelenjave dnevno. Sladkarije vsak 
dan uživa 32,4 % mladostnikov. Le tretjina anketirancev je bila na osnovi podatkov 
ankete uvrščena v kategorijo zelo aktivnega življenjskega sloga, fizična aktivnost pa je 
večja pri fantih. Prosti čas 49 % anketiranih preživi sede in se posveča gledanju 
televizije in uporabi računalnika. Ostali rezultati kažejo na pomanjkanje znanja o zdravi 
prehrani in priporočenih prehranjevalnih navadah. Večina dijakov ima malo znanja o 
pomenu zdrave in nezdrave prehrane in niso zmožni uporabiti nasveta, namenjenega 
izboljšanju dobrega počutja posameznika. Tudi znanje o varnosti in higieni hrane je zelo 
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2 NAMEN, CILJI IN HIPOTEZE  
Namen diplomske naloge je bil proučiti prehranjevalne navade med mladostniki in 
družbene vplive na oblikovanje le teh. V raziskavi smo ugotavljali, kateri družbeni 
dejavniki v največji in kateri v najmanjši meri vplivajo na prehranjevanje mladostnikov. 
V povezavi s tem je bil cilj primerjati rezultate, dobljene v raziskavi, z drugimi 
podobnimi raziskavami in izpostaviti razlike oziroma podobnosti. Izhajajoč iz 
rezultatov lahko izpeljemo nekatere ukrepe, ki prispevajo k promociji prehranskega 
(življenjskega) sloga ter pridobivanju in/ali ohranjanju pozitivnih vzorcev 
vedenja/obnašanja.  
V povezavi z zastavljenim ciljem smo oblikovali naslednje raziskovalne hipoteze: 
Hipoteza 1: Mladostniki ne uživajo priporočenih šestih obrokov dnevno. 
Hipoteza 2: Mladostniki ne uživajo zajtrka vsakodnevno. 
Hipoteza 3: Mladostniki ne posegajo po sadju in zelenjavi vsak dan. 
Hipoteza 4: Mladostniki vsaj dvakrat tedensko posegajo po hitri prehrani. 
Hipoteza 5: Na prehrano mladostnikov v veliki meri vplivajo mediji. 
Hipoteza 6: Prehranjevalne navade mladostnikov se oblikujejo pod neposrednim 
vplivom medijev (avdiovizualnih). 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
V raziskavi je uporabljen priložnostni vzorec mladostnikov in mladostnic starih med 16 
in 20 let iz celotne Slovenije. Ti so v časovnem obdobju 5 mesecev (od 24. 4. 2016 do 
3. 10. 2016) izpolnjevali spletni anketni vprašalnik na spletnem portalu 1KA. Slednji je 
bil objavljen na socialnem omrežju in poslan različnim slovenskim srednjim šolam in 
fakultetam. 
3.1 Raziskovalni instrument 
Raziskava temelji na kvantitativni metodologiji, pri čemer je anketni vprašalnik 
raziskovalni instrument. Anketni vprašalnik je nastal na osnovi pregleda literature. 
Pregledali smo raziskavo Health behaviour in school-aged children (v nadaljevanju 
HBSC) iz leta 2013/2014 (HBSC, 2016) in raziskavo z naslovom Reliability of a dietary 
questionnaire on food habits, eating behaviours and nutritional knowledge of 
adolescents, ki je potekala leta 2003 (Turconi in sod., 2003).  
Vprašalnik za našo raziskavo sestavljajo trije sklopi: demografski podatki, 
prehranjevalne navade mladostnikov in vpliv družbenih dejavnikov na mladostnike. 
Prvi sklop vprašanj, ki se nanaša na demografske podatke, vsebuje šest vprašanj 
zaprtega tipa, ki sprašujejo po starosti anketirancev, okolju, v katerem živijo, kakšno 
šolo obiskujejo ipd., in dve vprašanji odprtega tipa, kjer so morali anketiranci zapisati 
svojo telesno višino in telesno težo. Drugi sklop se nanaša na prehranjevalne navade 
mladostnikov in vsebuje 21 vprašanj zaprtega tipa, ki sprašujejo o pogostosti uživanja 
posameznih obrokov in živil ipd. Eno vprašanje v drugem sklopu je odprtega tipa in 
sprašuje po času, kdaj anketiranci uživajo večerjo. Tretji sklop vprašanj vsebuje šest 
vprašanj zaprtega tipa, ki se nanašajo na dejavnike, ki vplivajo na izbiro hrane. Zadnje 
vprašanje v tem sklopu je odprtega tipa in je namenjeno zapisu osebnega mnenja 
anketirancev.  
3.2 Obdelava podatkov 
Podatki, zbrani z anketo, so bili obdelani s pomočjo računalniškega programa SPSS, 
različice 17.0 (SPSS Inc., Chicago, IL). Uporabili smo deskriptivno metodo, s katero 
smo podatke prikazali s pomočjo grafov in preglednic. Hipoteze smo testirali z 
Pearsonovim korelacijskim koeficientom in t-testom za neodvisne vzorce. Pri 
statističnem sklepanju smo upoštevali stopnjo značilnosti  = 0,05. 
Rezultate smo prikazali s pomočjo preglednic in grafov, narejenih v programu 
Microsoft Word 2013.  
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4 REZULTATI 
V anketi je sodelovalo 1019 mladostnikov in mladostnic, od tega 198 (27,1 %) moškega 
spola in 532 (72,9 %) ženskega spola, starih med 16 in 19 let. V celoti je bilo 
izpolnjenih 730 anketnih vprašalnikov (71,6 %) (Preglednica 1). 
 
Preglednica 1: Starost anketirancev 
Starost Število enot % 
16 let 370 50,7 
17 let 150 20,5 
18 let 125 17,1 
19 let 85 11,6 
20 let 730 100 
 
Velika večina anketirancev, kar 90,1 % (653), je bilo dijakov, 9,5 % (69) študentov, 
0,4 % (3) se jih je opredelilo pod drugo, med njimi 1 % kot zaposlen (preglednica 2).  
 






 Dijak  653 90,1 
 Študent 69 9,5 
 Drugo 3 0,4 
 Skupaj 725 100 
Manjkajoče 
vrednosti 
 5  
Skupaj  730  
 
Anketirance smo razvrstili tudi po tem, katero srednjo šolo oz. fakulteto obiskujejo 
(preglednica 3). Največ, in sicer 473 anketirancev (65,2 %), jih obiskuje gimnazijo, 158 
(21,8 % ) srednjo strokovno šolo (4-letno srednjo šolo), 44 (6,1 % ) visokošolski 
študijski program, 26 (3,6 %) srednjo poklicno šolo (3-letna šola), 9 (1,2 %) 
univerzitetni študijski program, 8 (1,1 %) poklicno tehnično izobraževanje (2-letni 
program po končani 3-letni srednji poklicni šoli), 8 (1,1 %) anketirancev pa obiskuje 
visokošolski študijski program.  
 
Preglednica 3: Vrsta šole 
Vrsta šole, ki jo  Število enot % 
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Veljavne vrednosti Srednja poklicna  26 3,6 
 Poklicno – tehnično 
izobraževanje 
8 1,1 
 Srednja strokovna šola 158 21,8 
 Gimnazija 473 65,2 
 Višješolski študijski 
program 
8 1,1 
 Visokošolski študijski 
program 
44 6,1 
 Univerzitetni študijski 
program 
9 1,2 
 Skupaj 726 100 
Manjkajoče vrednosti  4  
Skupaj  730  
 
 
Okolje, v katerem bivajo mladostniki in mladostnice, smo razdelili na mestno, 
primestno in vaško (preglednica 4). Rezultati kažejo, da največ anketirancev – 351 ali 
52,2 % živi v vaškem okolju, 163 ali 24,2 % v mestnem in 159 (23,6 %) v primestnem 
okolju. 
 








Mestno 163 24,2 
 Primestno 159 23,6 
 Vaško 351 52,2 
 Skupaj 673 100 
Manjkajoče 
vrednosti 
 57  
Skupaj  730  
 
 
Mladostniki in mladostnice, ki so sodelovali v anketi, v večini (429 ali 63,7 %) prihajajo 
iz dvostarševskih družin. Iz enostarševskih družin prihaja 74 (11 %)  anketirancev; 170, 
kar je 25,3 %, pa jih prihaja iz razširjene družine, kar pomeni, da v hiši poleg njih in 
njihovih staršev ter bratov in sester bivajo še drugi sorodniki, na primer babica, dedek, 
teta, stric ipd. (preglednica 5). 
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Preglednica 5: Tip družine 





Enostarševska 76 11 
 Dvostarševska 429 63,7 
 Razširjena 170 25,3 
 Skupaj 673 100 
Manjkajoče 
vrednosti 
 57  
Skupaj  730  
 
Anketirance smo spraševali tudi po njihovi telesni teži in višini. Povprečna teža 
anketirancev je bila 61 kg (preglednica 6), povprečna višina anketirancev pa 170 cm 
(preglednica 7).  
Preglednica 6: Telesna teža v kilogramih 
N Veljavne vrednosti 727 
 Manjkajoče vrednosti 3 
 Asimetrična sredina 63,33 
 Srednja vrednost 61,00 
 Modus 60 
 Standardni odklon 12,222 
 Varianca 149,377 
 Minimum 40 
 Maksimum 162 
 
Preglednica 7: Telesna višina v centimetrih 
N Veljavne vrednosti 728 
 Manjkajoče vrednosti 2 
 Asimetrična sredina 170,6931 
 Srednja vrednost 170,0000 
 Modus 170,00 
 Standardni odklon 8,71167 
 Varianca 75,893 
 Minimum 149,00 
 Maksimum 196,00 
 
Mladostnike in mladostnice smo spraševali tudi po tem, ali doma prejemajo mesečno 
žepnino. Vrednosti so se razlikovale le v majhnem številu odstotkov: 51,4 % (n = 346) 
mladostnikov in mladostnic prejema žepnino, 48,6 % (n = 327) pa ne. 
V drugem delu vprašalnika smo spraševali po prehranjevalnih navadah mladostnikov. S 
prvim vprašanjem smo mladostnike in mladostnice spraševali po številu zaužitih 
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obrokov dnevno (slika 6). Največ, in sicer 274 (40,7 %) vseh anketirancev dnevno 
zaužije 4 obroke, 193 ( 28,7 %) jih dnevno zaužije 3 obroke, 143 (21,2 %) 5 obrokov, 
35 (5,2 %) več kot 5 obrokov, 28 (4,2 %) anketirancev pa 2 obroka dnevno.  
 
Slika 5: Število dnevnih obrokov anketirancev 
Pri tem smo analizirali tudi starost anketirancev v povezavi s številom zaužitih dnevnih 
obrokov. Spremenljivki sta bili negativno in zelo šibko povezani (r = –,136; p = 0,000), 
kar pomeni, da število obrokov dnevno s starostjo anketirancev upada.  
 
Preglednica 8: Povezava med starostjo in številom dnevnih obrokov 






 Sig. (2 - delno)  ,000 







 Sig. (2 – delno) ,000  
 N 673 673 
 
Naslednje vprašanje se je nanašalo na to, kako pogosto mladostniki zajtrkujejo. 
Odgovore smo razporedili v 5 kategorij (slika 7). Največ anketirancev, to je 49,6 % (n = 
334) je odgovorilo, da zajtrkujejo vsak dan. Občasno jih zajtrkuje 21,4 % (n = 144), 
15,5 % (n = 104) večkrat na teden, 8,9 % (n = 60) nikoli, 4,6 % (n = 31) pa enkrat na 
teden. 
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Slika 6: Pogostost zajtrkovanja anketirancev 
Sledilo je vprašanje o tem, kaj mladi zajtrkujejo (slika 8). Kruh z namazom (marmelada, 
med, čokoladni namaz, arašidovo maso ...) zjutraj zaužije 40,2 % (n = 243), 29,6 % (n = 
179) jih zajtrkuje kosmiče, 9,4 % (n = 57) drugo, 8,4 % (n = 51) sadje, 8,3 % (n = 50) 
jogurt, 4 % (n = 24) pa smoothie. Tisti, ki so odgovorili z drugo, so dopisali, da 
zajtrkujejo čokolino, jajca, jogurt, kašo in sendviče.  
 
Slika 7: Živila, ki jih anketiranci najpogosteje zajtrkujejo 
Anketirance smo spraševali tudi, kateri napitek uživajo za zajtrk. Za zajtrk jih 26,1 % (n 
= 155) pije čaj, 23,4 % (n = 139) jih pije mleko, 20 % (n = 119) jih je odgovorilo z 
drugo, 17,1 % (n = 102) jih zjutraj pije kavo, 13,4 % (n = 80) pa sadni sok. Pod 
kategorijo drugo jih je 82 zapisalo, da pri zajtrku pijejo vodo, 8jih ne pije ničesar, 5 
anketirancev pa pije kakav.  
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Naslednje vprašanje se je nanašalo na malico, in sicer na to, kako pogosto mladostniki 
in mladostnice malicajo v šoli (slika 9). Velika večina (69,7 % ali n = 469) anketirancev 
v šoli malica vsak dan, 15,8 % (n = 106) večkrat na teden, 7,9 % (n = 53) jih v šoli 
malica občasno, 0,7 % (n = 5) enkrat na teden, 5,9 % (n = 40) pa nikoli.   
 
Slika 8: Kako pogosto anketiranci uživajo malico v šoli 
Na vprašanje, kakšno hrano jedo za malico, je velika večina anketirancev (79 % ali n = 
497) odgovorila, da jedo hrano, pripravljeno v šoli, ostalih 21 % (n = 132) pa si hrano 
prinese od doma.   
Na vprašanje, kaj najpogosteje malicajo, je 67,6 % (n = 434) anketirancev odgovorilo, 
da  jedo topel obrok v šoli, 19,5 % (n = 125) jih malica sendviče, 6,1 % (n = 39) jih je 
odgovorila z drugo, 2,6 % (n = 17) jih malica jogurt, 2,5 % (n = 16) smoothie, 0,9 % 
(n = 6) čokolado ali druga sladka živila, 0,8 % (n = 5) pa energijske tablice. Pod 
odgovor drugo so anketiranci zapisali, da malicajo v restavracijah s hitro prehrano, 
sadje ali pekovske izdelke (slika 10).  
 
Slika 9: Živila, ki jih anketiranci najpogosteje uživajo za malico 
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Naslednji sklop vprašanj se je navezoval na kosilo. S prvim vprašanjem smo spraševali, 
kako pogosto anketiranci uživajo kosilo (slika 11). Večina anketirancev, in sicer 87,2 % 
(n = 587) kosi vsak dan, 9,5 % (n = 64) kosi večkrat na teden, 2,1 % (n = 14) občasno, 
0,9 % (n = 6) nikoli, 0,3 % (n = 2) pa enkrat na teden.  
 
Slika 10: Kako pogosto anketiranci uživajo kosilo 
Anketirance smo spraševali tudi po tem, kdo pri njih doma pripravlja kosilo (slika 12). 
Največ, 436 (65,6 %), jih je odgovorilo, da kosilo pripravljajo starši, 100 (15 %) si jih 
kosilo pripravlja samih, za 81 (12,2 %) anketirancev kosilo skuhajo stari starši, 34 
(5,1 %) jih je odgovorilo drugo, 14 (2,1 %) pa jih kosilo je v restavracijah. Pod 
možnostjo drugo je večina anketirancev dopisala, da kosilo pripravlja tisti član družine, 
ki je doma, v večini primerov starši, ali pa sami. Štirje mladostniki in mladostnice so 
odgovorili, da kosijo v dijaškem domu. 
 
Slika 11: Oseba, ki pripravlja kosilo za anketirance 
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Na vprašanje ali pri kosilu zaužijejo tudi sladico jih je večina (n = 472) odgovorilo, da 
sladico zaužijejo občasno, 173 (25,9 %) jih sladice pri kosilu ne zaužije nikoli, 24 (3,6 
%) pa jih je odgovorilo, da sladico zaužijejo vedno (slika 13). 
 
 
Slika 12: Kako pogosto anketiranci pri kosilu uživajo sladico 
 
Naslednji sklop vprašanj se je nanašal na večerjo (slika 14). Vsak dan večerja 51 % (n = 
343) anketirancev, večkrat na teden jih večerja 28,8 % (n = 194), 16,5 % (n = 111) jih 
večerja občasno, 2,1 % (n = 14) nikoli, 1,6 % (n = 11) pa enkrat na teden (slika 14).  
 
Slika 13: Kako pogosto anketiranci večerjajo 
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Mladostnike smo spraševali po uri, kdaj večerjajo (slika 15). Največ anketirancev (n = 
243), jih večerja ob 19h, 185 (29,5 %) jih večerja ob 20h, ob 18h večerjo zaužije 112 
(17,8 %) anketirancev. Sledi 10% (n = 63), ki večerjajo ob 21h. Enak odstotek, 1,7 %, 
jih večerja ob 22h in ob 17h, 0,3 % (n = 2) pa ob 23h. Prav tako enak odstotek 0,2 %, 
kar je po 1 anketiranec večerja ob pol noči in ob 16h.  
 
Slika 14: Čas večerje 
Mladostnike in mladostnice smo spraševali tudi, kaj večerjajo. Za večerjo poje topel 
obrok 29,1 % (n = 190) vprašanih, 24,2 % (n = 158) jih poje kruh z namazom, 14,1 % 
(n = 92) kosmiče, 13,3 % (n = 87) hrano, ki je ostala od kosila, 10,4 % (n = 68) jogurt, 
6,7 % (n = 44) drugo, 1,4 % (n = 9) smoothie in 0,8 % (n = 5) hitro prehrano 
(preglednica 8).  
Anketiranci, ki so odgovorili z drugo, so dopisali, da večerjajo sadje, sendviče, solato, 
zelenjavo ter kombinacijo naštetega.  
Naslednji sklop vprašanj se je nanašal na to, kako pogosto mladostniki in mladostnice 
uživajo različna živila. Pod drobnogled smo vzeli sadje, zelenjavo, meso in mesne 
izdelke, mleko in mlečne izdelke, ribe, kruh, hitro prehrano, sladkarije, gazirane pijače, 
kavo in alkohol. V preglednici 8 je predstavljena pogostost uživanja posameznih živil s 
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Preglednica 9: Pogostost uživanja posameznih živil 
Pogostost uživanja 
posameznega živila 





n / % n % n % n % n % n % 
Sadje 256 38 % 306 45,5 % 38 5,6 % 65 9,7 % 8 1,2 % 
Zelenjava 267 39,7 % 295 43,9 % 35 5,2 % 64 9.5 % 11 1,6 % 
Meso in mesni izdelki 210 31,3 % 376 56 % 28 4,2 % 29 4,3 % 29 4,3 % 
Mleko in mlečni 
izdelki 
265 39,4 % 306 45,5 % 38 5,7 % 54 8 % 9 1,3 % 
Ribe 6 0,9 % 50 7,4 % 170 25,3 % 382 56,8 % 64 9,5 % 
Kruh 333 49,6 % 246 36,6 % 36 5,4 % 49 7,3 % 8 1,2 % 
Hitra hrana 5 0,7 % 44 6,5 % 82 12,2 % 481 71,6 % 60 8,9 % 
Sladkarije 77 11,5 % 243 36,2 % 105 15,6 % 228 33,9 % 19 2,8 % 
Gazirane pijače 14 2,1 % 80 11,9 % 82 12,2 % 334 49,7 % 162 24,1 % 
Kava 120 17,9 % 146 21,7 % 45 6,7 % 134 19,9 % 227 33,8 % 
Alkohol 2 0,3 % 18 2,7 % 67 10 % 332 49,4 % 253 37,6 % 
 
Najprej nas je zanimalo, kako pogosto anketiranci uživajo sadje. Enkrat tedensko sadje 
uživa 45,5 % (n = 306) anketirancev, 38 % (n = 256) jih sadje uživa vsak dan, 9,7 % (n 
= 65) občasno, 5,6 % (n = 38) enkrat na teden, 1,2 % (n = 8) pa sadja ne uživa nikoli 
(preglednica 9).  
Pri uživanju zelenjave so bili rezultati dokaj podobni kot pri uživanju sadja (preglednica 
9). Zelenjavo večkrat na teden uživa 43,9 % (n = 295) anketirancev, 39,7 % (n = 267) 
jih  zelenjavo uživa vsak dan, 9,5 % (n = 64) občasno, 5,2 % (n = 35) enkrat na teden, 
1,6 % (n = 11) pa zelenjave ne uživa nikoli. 
Na vprašanje, kako pogosto uživajo meso in mesne izdelke, je največ anketirancev – 
376 (56 %) odgovorilo z večkrat na teden, sledi 210 (31,3 %) anketirancev, ki meso in 
mesne izdelke uživajo vsak dan, občasno in nikoli meso in mesne izdelke uživa po 29 
(4,3 %) anketirancev za vsako skupino, 28 (4,2 %) pa jih meso uživa enkrat na teden 
(preglednica 9). 
Naslednje vprašanje se je nanašalo na to, kako pogosto mladostniki in mladostnice 
uživajo mleko in mlečne izdelke (preglednica 9). Mleko in mlečne izdelke 45,5 % (n = 
306) anketirancev uživa večkrat na teden, 39,4 % (n = 265) vsak dan, 8 % (n = 54) 
občasno, 5,7 % (n = 38) enkrat na teden, 1,3 % (n = 9) pa nikoli.  
Ribe največ anketirancev, tj. 382 (56,8 %) mladostnikov in mladostnic, uživa občasno, 
170 (25,3 %) enkrat na teden, 64 (9,5 %) jih rib ne uživa nikoli, 50 (7,4 %) večkrat na 
teden, 6 (0,9 %) anketirancev pa ribe uživa vsak dan (preglednica 9).  
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Naslednje živilo, pri katerem smo spraševali, kako pogosto ga anketiranci uživajo, je bil 
kruh (preglednica 9). Skoraj polovica anketirancev, 49,6 % (n = 333), kruh uživa vsak 
dan, 36,6 % (n = 246) večkrat na teden, 7,3 % (n = 49) občasno, 5,4 % (n = 36) enkrat 
na teden in 1,2 % (n = 8) anketirancev kruha ne uživa nikoli. 
Odgovori, ki smo jih dobili na vprašanje, kako pogosto anketiranci uživajo hitro 
prehrano, so naslednji (preglednica 9): največ, in sicer 71,6 % (n = 481) anketirancev 
hitro hrano uživa občasno, 12,2 % (n = 82) enkrat na teden, 8,9 %, kar je 60 
anketirancev, po hitri hrani ne poseže nikoli, 6,5 % (n = 44) jo uživa večkrat na teden, 5 
anketirancev, kar je 0,7 %, pa hitro hrano uživa vsak dan.  
Na vprašanje, kako pogosto anketiranci uživajo sladkarije, so mladostnice in 
mladostniki odgovorili, da jih 36,2 % (n = 243) sladkarije uživa večkrat na teden, 33,9 
% (n = 228) občasno, 15,6 % (n = 105) enkrat na teden, 11,5 % (n = 77) vsak dan, 2,8 
% (n = 19) pa sladkarij ne uživa nikoli (preglednica 9).  
Naslednje vprašanje se je nanašalo na pogostost uživanja gaziranih pijač. Skoraj 
polovica anketirancev – 49,7 %, kar je 334 mladostnikov in mladostnic, gazirane pijače 
uživa občasno, 24,1 % (n = 162) jih gaziranih pijač ne uživa nikoli, 12,2 % (n = 82) 
enkrat na teden, 11,9 % (n = 80) večkrat na teden, 2,1 % (n = 14) anketirancev pa 
gazirane pijače uživa vsak dan (preglednica 9).  
Rezultati, ki smo jih dobili kot odgovor na vprašanje, kako pogosto anketiranci uživajo 
kavo, so bili presenetljivi, saj kar 33,8 %, kar je 227 anketirancev, kave ne pije nikoli, 
21,7 % (n = 146) pa jo pije večkrat na teden. Malo manjši odstotek anketirancev, in 
sicer 19,9 % (134), kavo uživa občasno, 17,9 % (120) vsak dan, 6,7 % (45) pa enkrat na 
teden (preglednica 9). 
Zadnje v sklopu vprašanj, ki so se nanašala na pogostost uživanja posameznih živil, se 
je nanašalo na pogostost uživanja alkohola (preglednica 9). Skoraj polovica 
anketirancev, 332, kar je 49,4 %, alkohol uživa občasno, 253 (37,6 %) alkohola ne 
uživa nikoli, 67 (10 %) mladostnikov in mladostnic je odgovorilo, da alkohol uživajo 
enkrat na teden, 18 (2,7 %) jih je odgovorilo, da večkrat na teden, 2 (0,3 %) anketiranca 
pa alkohol uživata vsak dan.  
Na vprašanje, po katerih alkoholnih pijačah posegajo, je 37,8 % (n = 254) anketirancev 
odgovorilo z ne posegam, 23,7 % (n = 159) jih posega po žganih pijačah, 18,8 % (n = 
126) po vinu, 15,5 % (n = 104) po pivu, 4,3 % (n = 29) pa jih je odgovorilo z drugo, pod 
kar jih je 11 dopisalo, da pijejo vse od naštetega, 2 pijeta radler, 2 sta dopisala, da 
posegata po tem, kar je pri roki, ostali pa so opredelili, katero žgano pijačo pijejo, npr. 
vodko, tekilo, viski in podobno (slika 16). 
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Slika 15: Alkoholne pijače, po katerih posegajo anketiranci 
Od mladostnikov in mladostnic smo hoteli izvedeti tudi, koliko tekočine zaužijejo 
dnevno (slika 17). Rezultati so pokazali, da 45,3 %, kar je 305 anketirancev, zaužije 1,1 
litra do 2 litra tekočine dnevno. Od 0,5 do 1 liter tekočine dnevno zaužije 30,9 % (n = 
208) anketirancev, več kot dva litra tekočine dnevno zaužije 22,3 % (n = 150), 10 
anketirancev oz. 1,5 % pa jih popije manj kot pol litra tekočine dnevno.  
 
Slika 16: Količina dnevno zaužite tekočine med anketiranci 
Na vprašanje, katere pijače pijejo najpogosteje, je večina anketirancev, 525 (77,9 %), 
odgovorila, da najpogosteje pijejo vodo, 125 (18,6 %) jih pije sadne sokove, 16 (2,4 %) 
jih je odgovorilo z drugo, 8 (1,2 %) pa, da uživajo pa gazirane pijače. Pod drugo je 5 
anketirancev zapisalo, da pijejo čaj, 2 vodo z okusom, 2 Cedevito, ostali pa domače 
sokove oz. sirupe za mešanje z vodo. 
Naslednji sklop vprašanj se je nanašal na to, kako družbeni dejavniki vplivajo na 
prehrano mladih. Prvo vprašanje se je glasilo, kako raznovrstna je prehrana 
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anketirancev (slika 18). Malo več kot polovica anketirancev, 55,6 % (n = 365), je 
odgovorila, da vsak dan različna, 35,7 % (n = 234) jih je odgovorilo, da je njihova 
prehrana raznolika med tednom, 5,5 % (n = 36) je raznoliko hrano med vikendom, 3,2 
% (n = 21) pa svojo prehrano uvršča med monotono. 
 
Slika 17: Raznovrstnost prehrane anketirancev 
Mladostniki in mladostnice so odgovarjali tudi na vprašanje o tem, na katerih sestavinah 
temelji njihova prehrana (slika 19). Malo več kot polovica, 51,1 % (n = 335), jih je 
odgovorilo, da so njihovi obroki sestavljeni iz živil, ki imajo visoko vrednost ogljikovih 
hidratov, pri 44,4 % (n = 291) anketirancev prevladujejo beljakovine, pri 4,6 % (n = 30) 
pa maščobe.  
 
Slika 18: Prevladujoča vrsta hrane anketirancev 
Naslednje vprašanje se je glasilo, kakšna prehrana je po mnenju anketirancev zdrava 
(slika 20). Velika večina, 453 anketirancev (69,1 %), je na to vprašanje odgovorila, da 
je po njihovem mnenju najbolj zdrava prehrana ta, ki vsebuje veliko različnih živil, 138 
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(21 %) jih je odgovorilo, da je zdrava prehrana bogata z beljakovinami (mesom, ribami, 
jajci ipd.). Ostalih 65 (9,9 %) pa je mnenja, da je zdrava prehrana tista brez maščob.  
 
Slika 19: Zdrava prehrana po mnenju anketirancev 
Zanimalo nas je, od česa je odvisno, katere jedi anketiranci izbirajo (slika 21). Velika 
večina,73,8 % (n = 484),  jih je, kar pripravijo starši, 19,1 % (n = 125) jih je na to 
vprašanje odgovorilo z drugo, 4,7 % (n = 31) gleda na ceno hrane, 1,5 % (n = 10) se 
odloči za hrano, ki jo jedo tudi prijatelji in sošolci, ampak samo takrat, ko jedo v njihovi 
družbi, 0,5 % (n = 3) anketirancev se za hrano odloči na podlagi reklam, enak odstotek 
pa glede na verska prepričanja. Pod drugo so mladostniki in mladostnice zapisali: 2 
jesta odvisno od časa, ki ga imata na razpolago za pripravo hrane, 2 tisto, kar imata na 
razpolago doma, 2 od vsebnosti beljakovin, maščob in ogljikovih hidratov. Kar jim 
najbolj ustreza tisti trenutek izbere 81 anketirancev, ostali pa so zapisali, da je njihov 
izbor hrane odvisen od njihovega trenutnega načina življenja (dieta, šport).  
 
Slika 20: Dejavniki, ki pri anketirancih vplivajo na izbiro jedi 
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Na vprašanje, kateri mediji najbolj vplivajo na njihovo izbiro jedi, med anketiranci s 
43,5 % (n = 270) prevladuje odgovor internet, sledi 27,7 % (n = 172) anketirancev, na 
katere najbolj vpliva televizija, 18 % (n = 112) je odgovorilo z drugo, na 5,3 % (n = 33) 
anketirancev najbolj vplivajo revije, na 2,7 % (n = 17) letaki, na 2,4 % (n = 15) plakati, 
na 0,2 % (n = 1) radio in na prav tako 0,2 % anketirancev veliki ekrani na prireditvah. 
Pod odgovor drugo je 35 mladostnikov in mladostnic napisalo, da mediji nimajo vpliva 
na njihovo izbiro jedi, 4 so dopisali, da na njihovo izbiro jedi vplivajo starši, 2 
upoštevata priporočila prehrambnih strokovnjakov, 2 se za prehrano odločita sama, na 
ostale pa vplivajo prijatelji, slavni, šola, trenerji, vzorniki in spletni portal YouTube 
(slika 22). 
 
Slika 21: Mediji, ki pri anketirancih najbolj vplivajo na izbor jedi  
Naslednje vprašanje se je nanašalo na reklamna sporočila, in sicer katero reklamno 
sporočilo je po njihovem mnenju najbolj vplivalo na njihov izbor jedi (slika 23). Na 
27,3 % (n = 179) anketirancev je najbolj vplival oglas za restavracije s hitro hrano 
(McDonald's, Burger King …), na 23,2 % (n = 152) oglas za sadje ali zelenjavo, 11,9 % 
(n = 78) anketiranih je odgovorilo, da je nanje najbolj vplival oglas za gazirane pijače 
(Coca-Cola, Sprite, Fanta …), 11,7 % (n = 77) jih je odgovorilo z drugo, na 11 % (n = 
72) je najbolj vplival oglas za čips, 10,5 % (n = 69) anketiranih je na vprašanje 
odgovorilo kar pod kategorijo, zakaj so jih reklamna sporočila pritegnila, 4,4 % (n = 29) 
anketirancem pa se je zdel najbolj prepričljiv oglas za pivo. Pod drugo je 25 
anketirancev zapisalo, da na njih ne vpliva nobeno reklamno sporočilo, na ostale pa so 
vplivali oglasi za Nutello, jedi z žara, makarone, trgovine s hrano, spletna stran na 
družbenem omrežju Facebook z imenom Tasty, YouTube in podobno.  
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Slika 22: Reklamna sporočila, ki so najbolj vplivala na izbiro jedi anketirancev  
Na vprašanje, koliko časa na dan preživijo za televizijskim sprejemnikom, je velika 
večina, kar je 449 anketirancev ali 68,4 % odgovorila, da 1 uro, 140 (21,3 %) 
anketirancev gleda televizijo 2 uri dnevno, 48 (7,3 %) jih pred televizijo preživi 3 ure 
dnevno, 12 (1,8 %) 4 ure dnevno, 6 (0,9 %) anketirancev gleda televizijo 5 ur dnevno, 1 
(0,2 %) pa je odgovoril, da televizijo dnevno gleda 6 ur dnevno ali več (slika 24).   
 
Slika 23: Čas gledanja televizije dnevno med anketiranci 
Velika večina anketirancev, in sicer 84,3 %, kar je 553 mladostnikov in mladostnic, je 
na vprašanje, ali bi zaradi reklamnega oglasa spremenila svoje prehranjevalne navade, 
odgovorila negativno. Zaradi reklamnega oglasa je deloma spremenilo prehranjevalne 
navade 13,9 % (n = 91) anketirancev, 1,8 % (n = 12) pa jih je odgovorilo, da je reklamni 
oglas deloma vplival na spremembo prehranjevalnih navad (slika 24).  
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Slika 24: Sprememba prehranjevalnih navad zaradi oglasa 
 
Na vprašanje, iz katerih virov so največ izvedeli o zdravih prehranjevalnih navadah, je 
35,8 % (n = 235) anketirancev odgovorilo, da so se tega naučili v šoli, 29,4 % (n = 193) 
anketirancev so naučili starši, 29 % (n = 190) jih je največ izvedelo na internetu, 3,7 % 
(n = 24) jih je odgovorilo z drugo, 1,2 % (n = 8) so o zdravih prehranjevalnih navadah 
izvedeli prek televizije, 0,6 % (n = 4) iz tiskanih medijev, 0,3 % (n = 2) pa jih je to 
slišalo na radiu. Pod drugo so 3 zapisali, da so največ o zdravih prehranjevalnih 
navadah izvedeli od bratov in sester, 2 od starih staršev, 4 od trenerjev, ostali pa so 
navedli prijatelje, izkušnje, hkrati šolo in starše ter hkrati šolo in internet ter zdravnika 
(slika 25).  
 
Slika 25: Najbolj poučni viri o zdravih prehranjevalnih navadah med anketiranci 
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5 RAZPRAVA 
Rezultati naše raziskave so pokazali, da mladostniki ne uživajo priporočenih šestih 
obrokov dnevno. Izkazalo se je, da priporočenih šest obrokov na dan uživa zelo majhen 
odstotek mladostnikov, največ, in sicer malo manj kot polovica vseh anketirancev, 
dnevno zaužije štiri obroke. Z dobljenimi rezultati smo preverjali tudi povezavo med 
starostjo anketirancev in številom dnevno zaužitih obrokov. Rezultati so pokazali, da 
število obrokov s starostjo upada, kar pomeni, da starejši kot je mladostnik, manj 
obrokov zaužije dnevno. Ti podatki se ujemajo s študijo, ki je bila opravljena v 
Beogradu (Djordjević Nikić in sod., 2013), ter s študijo, ki je bila opravljena v državah 
Severne Evrope (Samuelson, 2000), saj tudi avtorji teh raziskav navajajo, da 
mladostniki velikokrat izpuščajo dnevne obroke.  
Na podlagi rezultatov lahko hipotezo 1, ki pravi, da mladostniki ne uživajo priporočenih 
šestih obrokov dnevno, potrdimo in sprejmemo sklep, da mladostniki, ki so starejši, 
dnevno pojedo manj obrokov. 
Iz rezultatov naše raziskave je moč razbrati, da skoraj polovica mladostnikov zajtrk 
uživa vsak dan, kar pa se razlikuje od rezultatov, dobljenih v drugih raziskavah. Število 
ljubljanskih srednješolcev, ki vsak dan zajtrkujejo, je bilo kar za 10 % manjše 
(Habjanec in Hoyer, 2001) kot v naši raziskavi. V raziskavi avtorja Samuelsona (2000) 
so rezultati pokazali, da je število mladostnikov, ki zajtrkujejo pet ali več krat tedensko 
za skoraj 20 % višje, tako pri dekletih kot pri fantih.  
Na podlagi rezultatov hipoteze 2, ki pravi, da mladostniki zajtrka ne uživajo 
vsakodnevno, ne moremo niti sprejeti niti ovreči, zato sprejmemo sklep, da 
mladostniki kljub promoviranju pomembnosti zajtrkovanja, zajtrka ne uživajo 
vsakodnevno. 
V tuji študiji, ki je bila opravljena v Beogradu, so rezultati pokazali, da je delež 
mladostnikov, ki dnevno ne zaužijejo dveh porcij sadja in zelenjave, zelo visok (71,5 
%) (Djordjević Nikić in sod., 2013). Rezultati študije, opravljene v Ljubljani, pa so 
pokazali ravno nasprotno, saj je kar polovica vseh anketirancev odgovorila, da sadje in 
zelenjavo uživajo pet ali večkrat na teden (Habjanec in Hoyer, 20001). Rezultati, ki smo 
jih dobili v svoji raziskavi, kažejo, da skoraj polovica mladostnikov sadje in zelenjavo 
uživa večkrat na teden, malo manjši odstotek mladostnikov pa sadje in zelenjavo uživa 
vsak dan, in s tem hipotezo potrjujemo. 
Na podlagi rezultatov hipotezo 3, ki pravi, da mladostniki dnevno ne posegajo po sadju 
in zelenjavi potrdimo in sprejmemo sklep, da skoraj tretjina mladih kljub sadju, ki ga 
imajo v šolah vsakodnevno na voljo in zelenjavi, ki se vključuje v šolske obroke, še 
vedno sadja in zelenjave ne uživa redno. 
Iz rezultatov raziskave, ki smo jo izvedli v okviru diplomske naloge, je razvidno tudi, da 
je odstotek mladostnikov, ki večkrat na teden posegajo po hitri prehrani, zelo majhen, 
ravno tako odstotek anketirancev, ki hitro prehrano uživajo enkrat na teden, komaj 
presega eno desetino vseh vprašanih. Rezultati raziskave, ki je bila opravljena v Španiji 
med letoma 2003 in 2004, med 1663 mladostniki starimi od 11 do 18 let, so pokazali 
veliko večji odstotek mladostnikov, ki hitro hrano uživajo večkrat na teden, kar je proti 
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priporočilom. Izkazalo se je namreč, da skoraj polovica mladostnikov uživa hitro 
prehrano tri ali večkrat na teden (Pich in sod., 2010). 
Na podlagi rezultatov lahko hipotezo 4, ki pravi, da mladostniki vsaj dvakrat tedensko 
posegajo po hitri prehrani, ovržemo in sprejmemo sklep, da mladostniki kljub 
drugačnim domnevam ne posegajo pogosto po hitri prehrani. 
Na podlagi rezultatov svoje raziskave smo ugotovili, da mediji neposredno ne vplivajo 
na izbiro jedi, je pa opazen vpliv medijev na izbiro hrane. Skoraj polovica mladostnikov 
je odgovorila, da izmed medijev, kot so televizija, internet, plakati, letaki, revije ipd., 
nanje najbolj vpliva internet. Raziskava, ki je bila opravljena v Slovenski Bistrici leta 
2005, med mladostniki starimi 16 in 17 let, pa je pokazala, da je tretjina deklet 
poudarila vpliv revij in televizije na njihov izbor jedi, ena petina pa vpliv reklam. Med 
fanti je četrtina anketirancev odgovorila, da nanje najbolj vpliva televizija, na desetino 
pa reklame in revije (Bedenik, 2006). Zelo podobne našim rezultatom pa so dobili v 
raziskavi, ki je bila opravljena v celjski regiji leta 2008 med 896 učenci osnovne šole, 
saj je skoraj dva odstotka anketirancev odgovorilo, da na njihovo izbiro jedi vplivajo 
reklame, starši, prijatelji, sošolci itd., malo več kot ena tretjina anketirancev pa je 
odgovorila, da izmed vseh medijev nanje najbolj vpliva internet, kar je bilo največ od 
vseh naštetih medijev, ki vplivajo na prehranjevalne navade mladostnikov (Sinaković in 
sod., 2008).  
Na podlagi rezultatov bi hipotezo 5, ki pravi, da na prehrano mladostnikov v veliki meri 
vplivajo mediji, načeloma ovrgli, saj rezultati kažejo, da mediji neposredno ne vplivajo 
na izbiro jedi, je pa opazen vpliv medijev na izbiro hrane, kar bi lahko neposredno 
vplivalo na izbiro živil/hrane pri starših. Z interpretativnega vidika hipotezo 5, ki pravi, 
da na prehrano mladostnikov v veliki miri vplivajo mediji, delno potrdimo in 
sprejmemo sklep, da je prepričanje mladostnikov o vplivu medijev na njihovo izbiro 
hrane zmotno, saj so, kljub temu da sami ne podležejo vplivom medijev, tem vplivom 
izpostavljeni prek druge osebe.  
Ugotovili smo, da se prehranjevalne navade mladostnikov oblikujejo pod posrednim 
vplivom medijev, saj je bila velika večina mladostnikov in mladostnic enotna, da zaradi 
reklamnega oglasa ni spremenila prehranjevalnih navad, vseeno pa smo opazili vpliv 
medijev na izbiro hrane preko vpliva družbe. Dobljene rezultate lahko povežemo z 
rezultati raziskave v celjski regiji (Sinaković in sod., 2008) in Slovenski Bistrici 
(Bedenik, 2006), saj so rezultati teh raziskav pokazali, da mediji nimajo velikega vpliva 
na izbiro prehrane med mladostniki.  
Na podlagi rezultatov lahko hipotezo 6, ki pravi, da se prehranjevalne navade oblikujejo 
pod vplivom medijev (avdiovizualnih), ovržemo in sprejmemo sklep, da kljub velikim 
pritiskom medijev (avdiovizualnih) mladi uspejo uveljaviti svoje stališče na področju 
izbire hrane in ne podležejo tem vplivom, vsaj ne v tolikšni meri, da bi ti vplivali na 
njihove prehranjevalne navade. 
Mladostniki največ informacij v zvezi z zdravo prehrano pridobijo v šoli, kar je potrdila 
ena tretjina anketirancev naše raziskave. To trditev je potrdila tudi raziskava, opravljena 
v Novi Gorici, kjer je prav tako tretjina mladostnikov odgovorila, da največ o zdravi 
prehrani izvedo v šoli (Ambrožič, 2015). Podobne podatke so dobili tudi v raziskavi, 
opravljeni v Ljubljani, kjer je polovica anketirancev, ki obiskujejo gimnazijo, 
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odgovorila, da so največ informacij o zdravi prehrani dobili iz revij in strokovnih knjig. 
Skoraj tri četrtine dijakov srednje zdravstvene šole pa je odgovorilo, da so največ 
informacij, povezanih z zdravo prehrano, dobili v šoli (Habjanec in Hoyer, 2002).  
Na podlagi rezultatov lahko hipotezo 7, ki pravi, da mladostniki največ informacij v 
zvezi z zdravo prehrano pridobijo v šoli, potrdimo in sprejmemo sklep, da mladostniki 
največ informacij v zvezi z zdravo prehrano pridobijo v šoli.  
V raziskavi smo poleg hipotetičnih trditev našli povezavo z našo in tujimi raziskavami 
tudi v drugih dobljenih rezultatih.  
Rezultati, pridobljeni v naši raziskavi, so pokazali, da malo več kot tretjina anketirancev 
nikoli ne uživa alkoholnih pijač. Ena desetina mladostnikov je odgovorila, da po 
alkoholu poseže enkrat tedensko. Raziskava, ki je bila opravljena med ljubljanskimi 
srednješolci, je pokazala podobne rezultate pri pogostosti uživanja alkohola enkrat na 
teden, prav tako pa je podoben odstotek dijakov odgovoril, da po alkoholu ne posežejo 
nikoli (Habjanec in Hoyer, 2010). Dobljeni rezultati so v skladu s priporočili, saj ti 
navajajo občasno pitje alkoholnih pijač, vendar to vsekakor ne drži za uživanje 
alkoholnih pijač pri mladostnikih.  
Podobnosti smo iskali tudi glede pogostosti uživanja sladkarij. Rezultati naše raziskave 
so pokazali, da je odstotek mladostnikov, ki nikoli ne uživajo sladkarij, zelo podoben 
rezultatu, dobljenem v raziskavi, ki je bila opravljena v Novi Gorici. Dobljeni rezultati 
obeh anket pa se razlikujejo v odstotku mladostnikov, ki sladkarije uživajo 
vsakodnevno. Rezultati naše raziskave so pokazali, da le malo več kot desetina 
mladostnikov sladkarije uživa vsak dan, medtem ko so rezultati ankete, opravljene v 
Novi Gorici, pokazali, da malo več kot ena tretjina anketirancev sladkarije uživa 
vsakodnevno (Ambrožič, 2015), kar pa ni v skladu s priporočili, saj ta omejujejo 
uživanje sladkorja in sladkih živil na minimum.  
Priporočila zdravega prehranjevanja in priporočene vrednosti uživanja posameznih živil 
iz prehranske piramide programa CINDI smo primerjali z dobljenimi rezultati naše 
raziskave, ki so pokazali da mladostniki upoštevajo priporočila glede uživanja mesa in 
mesnih izdelkov, katerih priporočeno uživanje je nekajkrat tedensko. Po priporočilih se 
ravnajo tudi pri uživanju mleka in mlečnih izdelkov, saj je uživanje le teh priporočeno 
vsakodnevno. Uživanja rib, katere naj bi uživali tedensko, pa se mladostniki ne držijo, 
saj jih več kot polovica ribe uživa le občasno. Tudi upoštevanje priporočil pri uživanju 
kruha lahko potrdimo, saj ta navajajo uživanje kruha vsakodnevno, prav tako pa je 
polovica anketirancev odgovorila, da kruh jedo vsakodnevno. Uživanje gaziranih pijač 
se priporoča čim manj, česar pa se mladostniki poslužujejo občasno ali nikoli, tako 
lahko ugotovimo, da ravnajo v skladu s priporočili. Glede uživanja kave pa moramo 
reči, da se polovica mladostnikov drži priporočil o omejitvi kave. Tudi dnevno uživanje 
tekočine je v skladu s priporočili, saj večina mladostnikov dnevno zaužije od 1,1 litra do 
2 ali več litra tekočine dnevno. Kot je navedeno v priporočilih za zdravo prehranjevanje 
moramo slaščice in sladka živila uživati čim manj, česar se držijo tudi mladostniki, ki so 
sodelovali v naši raziskavi, saj jih velika večina sladico pri kosilu zaužije le občasno in 
tudi uživanja sladkarij se poslužujejo občasno. Gabrijelčič- Blenkuševa in sod. (2009) 
priporočajo uživanje večerje 2 do 3 ure pred spanjem. Rezultati naše raziskave so 
pokazali, da največ mladostnikov in mladostnic večerja med 18. in 20. uro, vendar ne 
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moremo potrditi, da je to v skladu s priporočili, saj ne vemo, koliko časa pred spanjem 
je to.  
Pri primerjavi rezultatov, dobljenih z našo raziskavo, z rezultati raziskav, opravljenih po 
Sloveniji in svetu, smo ugotovili, da so zelo podobni, le pri kakšnem vprašanju se 
pojavljajo odstopanja, kar pa je sprejemljivo zaradi drugačnega bivanjskega okolja 
mladostnikov, obravnavanih v raziskavah.   
Omejitve raziskave so se pokazale v priložnostnem vzorcu, saj vzorec ni 
reprezentativen in ne ponazarja celotne populacije, kaže se v omejeni možnosti 
posploševanja. Prav tako bi bilo potrebno testirati zanesljivost vprašalnika. Raziskava 
ponuja veliko priložnosti za nadaljnje raziskovanje, tudi v obliki sekundarne analize 
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6 ZAKLJUČEK 
Sklepamo lahko, da imajo mladostniki zelo dobro znanje o zdravi prehrani, vendar se 
pri tem še vedno najdejo pomanjkljivosti, ki pa bi jih lahko izboljšali z dodatnim 
zdravstveno vzgojnim izobraževanjem. 
Glede na dobljene rezultate pri pogostosti uživanja zajtrka bi morali pomembnost 
uživanja zajtrka bolj promovirati, saj bi morali mladostniki v skladu z priporočili zajtrk 
uživati vsakodnevno. Menimo, da bi bilo treba izobraževanje o pomenu zdrave prehrane 
predstaviti tudi učiteljem osnovnih in srednjih šol, glede na to, da največ znanja o zdravi 
prehrani mladostniki dobijo prav v šoli. Prav tako smo mnenja, da bi se prehranjevalne 
navade glede pogostosti uživanja sadja in zelenjave, ki ga mladostniki ne uživajo 
dovolj, izboljšale na raven skladno s priporočili prehranske piramide programa CINDI 
(uživanje sadja dvakrat dnevno in uživanje zelenjave dva do trikrat dnevno),  če bi bila 
ta živila vključena v obroke v šoli. 
Iz lastnih izkušenj v osnovnih šolah že opažamo, da se pri predmetu gospodinjstvo 
trudijo kuhati bolj zdravo hrano in da je učni program tako osnovnih kot srednjih šol 
usmerjen v učenje zdravega načina prehranjevanja. Prav tako se nam zdi dobro, da 
avtomati s hitrimi in velikokrat nezdravimi prigrizki postopoma spreminjajo svojo 
ponudbo. Hodniki šol in čakalnice zdravstvenih domov so po našem mnenju primerno 
polepljeni s plakati o zdravi prehrani in izdanih je že veliko brošur o zdravi prehrani. V 
šolah organizirajo javne delavnice na temo zdravega kuhanja in zdravega življenjskega 
sloga. Ustrezno je tudi, da se med reklamnimi oglasi po televiziji in oglasi na internetu 
pojavlja vedno več oglasov na temo zdravega prehranjevanja namesto oglasov za hitro 
prehrano in gazirane pijače. Kot pa je razvidno iz rezultatov naše raziskave, raziskav po 
Sloveniji in svetu, ti ukrepi že izboljšujejo prehranjevalne navade mladostnikov in jih 
osveščajo o zdravem načinu življenja. Vendar menimo, da se še vedno najde prostor za 
napredek, zato moramo najti način, kako motivirati mlade, da sami posežejo po zdravi 
prehrani brez vplivov drugih dejavnikov.  
Menimo, da bi bilo treba raziskave na področju zdrave prehrane in družbenih vplivov, 
ki vplivajo na prehranjevalne navade mladostnikov, izvajati vsaka 3 leta, kot to izvajajo 
pri organizaciji HBSC. S tem bi imeli pregled nad znanjem mladostnikov o zdravi 
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POVZETEK 
Hrana je nujno potrebna za življenje. Prehranjevalne navade so del našega življenja, 
kako pa jih oblikujemo, je odvisno od velikega števila različnih dejavnikov. Dovzetnost 
za vplive, ki nam poskušajo vsiliti določen način prehranjevanja, je odvisna od vsakega 
posameznika in od znanja, ki ga ta premore, da se škodljivim vplivom lahko upre. 
Namen diplomske naloge je bil proučiti pojav prehranjevalnih navad med mladostniki 
in družbene vplive na oblikovanje prehranskega sloga. Cilj diplomske naloge je bil 
dobljene rezultate primerjati z rezultati drugih raziskav in izpostaviti razlike in 
podobnosti. Na podlagi pregleda literature smo postavili hipoteze, ki so se nanašale na 
prehranjevalne navade mladostnikov in družbene dejavnike, ki vplivajo na njihovo 
izbiro hrane. Raziskovalni instrument je bil anketni vprašalnik, ki je bil prav tako 
sestavljen na podlagi pregleda literature. Priložnostni vzorec je sestavljalo 730 
mladostnic in mladostnikov, ki so v času od 24. 4. 2016 do 3. 10. 2016 reševali spletni 
vprašalnik. Pridobljeni podatki so bili analizirani s programom SPSS. Ugotovitve 
kažejo, da imajo mladostniki precejšnje znanje o zdravi prehrani in ustreznih 
prehranjevalnih navadah, vendar še vedno ostaja možnost za njegovo nadgradnjo, kar 
lahko dosežemo z zdravstveno vzgojnim delom. Mlade je treba še naprej osveščati o 
zdravi prehrani in različnih dejavnikih, ki vplivajo na njihovo izbiro hrane.   
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SUMMARY 
Food is indispensable for our life. Eating habits are part of our daily life and how we 
shape them depends on many different factors. The susceptibility on influence that tries 
to force us a specific way of eating depends on each individual and his knowledge, so 
he can resist the harmful influences. The purpose of this study was to examine the 
phenomenon of eating habits among adolescents and social impacts on the formation 
their food style. The aim was to compare the obtained results with the results of other 
studies and highlight the differences and similarities. Based on the literature review, we 
set up hypotheses related to the eating habits of adolescents, and social factors that 
influence their food choices. The research instrument was a questionnaire, which was 
also drawn up on the basis of a literature review. Commemorative sample consisted of 
730 adolescents and adolescents who solved our online questionnaire in the period from 
24.04.2016 to 10.03.2016. Data was analyzed with SPSS. Findings indicate that the 
youngsters have good knowledge about healthy diet and appropriate eating habits, but it 
observed some shortcomings, that we can improve with the health - educational work. 
We need to continue raising the awareness of healthy nutrition among youngsters and 
about the impact of various factors that influence their food choices. 
Keywords: eating habits, food, factors, adolescent. 
 
Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov  
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
40 
ZAHVALA 
Zahvaljujem se mentorju dr. Mirku Prosenu, viš. pred. za strokovno pomoč, nasvete in 
usmerjanje pri pisanju diplomske naloge. 
Zahvaljujem se vsem ki so na kakršenkoli način pripomogli k izdelavi moje diplomske 
naloge. 
Posebej pa bi se zahvalila svoji družini, prijateljem in fantu Denisu, ki ste mi v času 
študija in pisanju diplomske naloge stali ob strani. 
 
 
Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
41 
PRILOGE 
SPLETNI ANKETNI VPRAŠALNIK 
 
Sem Nika Kajnih in sem študentka Fakultete za vede o zdravju v Izoli, smer 
Zdravstvena nega. Pred vami je anonimni anketni vprašalnik, sestavljen iz 36 vprašanj. 
Raziskava je namenjena pisanju diplomskega dela, sodelovanje pa je prostovoljno. 
Vprašalnik se nanaša na prehranjevalne navade, znanje dijakov in študentov o zdravi 
prehrani in vpliv družbenih dejavnikov na izbiro hrane. V raziskavi bomo ugotavljali 
kateri družbeni dejavniki v največji in kateri v najmanjši miri vplivajo na 
prehranjevanje mladostnikov. V povezavi s tem je cilj primerjati rezultate dobljene 
raziskave z drugimi podobnimi raziskavami in izpostaviti razlike oziroma podobnosti. 
Izhajajoč iz teh rezultatov bomo izpeljali nekatere ukrepe, ki lahko prispevajo k 
promociji zdravega prehranskega (življenjskega) sloga ter pridobivanju in/ali ohranjanju 
pozitivnih vzorcev vedenja/obnašanja. Prosim da na vprašanja odgovarjate iskreno. V 
kolikor bi želeli, da vam ob zaključku raziskave posredujem rezultate, me lahko 
kontaktirate na e-mail naslov: nika.anketa@gmail.com. 
I. DEMOGRAFSKI PODATKI 
1. Spol:  
 
 Moški  
 Ženski  
2. Starost:  
 
 16 let  
 17 let  
 18 let  
 19 let   
3. Telesna teža v kilogrami 
   
 
4. Telesna višina v metrih 
   
 
5. Kakšen je vaš trenutni status?  
 
 Dijak  
 Študent  
 Drugo:  
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6. Vrsta šole  
 
 Srednja poklicna (3. letna srednja šola)  
 Poklicno - tehnično izobraževanje (2. letni program po končani 3. letni srednji 
poklicni šoli)  
 Srednja strokovna šola (4. letna srednja šola)  
 Gimnazija  
 Višješolski študijski program  
 Visokošolski študijski program  
 Univerzitetni študijski program  
7. Okolje bivanja  
 
 Mestno  
 Primestno  
 Vaško  
8. Mesečna žepnina  
 
 DA  
 NE  
9. Višina mesečne žepnine (Če žepnine ne prejemaš, ti na to vprašanje ni potrebno 
odgovoriti)  
 
 manj ali enako kot 50€  
 50 - 100€  
 100 - 150€  
 več ali enako kot 150€  
 Drugo:  
10. Tip družine   
 
 Enostarševska  
 Dvostarševska  
 Razširjena (v hišipoleg vas in staršev bivajo tudi drugi sorodniki – babica, 
dedek, teta,stric,…)  
II. PREHRANSKE NAVADE 
 
1. Število dnevnih obrokov  
 1  
 2  
 3  
 4  
 5  
 Več kot 5  
 
Kajnih N. Vpliv družbe na prehranski slog mladostnikov 
Diplomska naloga, Zdravstvena nega, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2017 
43 
2.  Kako pogosto zajtrkuješ?  
 
 Vsak dan  
 Večkrat na teden  
 Enkrat na teden  
 Občasno   
 Nikoli  
3.  Kaj zajtrkuješ? (Če ne zajtrkuješ, ti na to vprašanje ni potrebno odgovoriti).  
 
 Kosmiče  
 Kruh z namazom (marmelada, med, čokoladni namaz, arašidovo maslo,..)  
 Sadje  
 Smoothie  
 Jogurt  
 Drugo:  
4. Kateri napitek uživaš za zajtrk? (Če ne zajtrkuješ, ti na to vprašanje ni potrebno 
odgovoriti).  
 
 Čaj  
 Mleko  
 Kavo  
 Sadni sok  
 Drugo:  
5. Kako pogosto malicaš v šoli?  
 
 Vsak dan  
 Večkrat na teden  
 Enkrat na teden  
 Občasno   
 Nikoli  
6. Kakšno hrano ješ za malico? (Če ne malicaš, ti na to vprašanje ni potrebno 
odgovoriti).  
 
 Hrano pripravljeno v šoli  
 Hrano prineseš od doma  
7. Kaj najpogosteje malicaš? (Če ne malicaš, ti na to vprašanje ni potrebno 
odgovoriti).  
 
 Topel obrok v šoli  
 Sendvič  
 Smoothie  
 Jogurt  
 Energijske tablice  
 Čokolado ali druga sladka živila  
 Drugo:  
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8. Kako pogosto uživaš kosilo?  
 
 Vsak dan  
 Večkrat na teden  
 Enkrat na teden  
 Občasno  
 Nikoli  
9. Kdo pripravlja kosilo? (Če ne kosiš, ti na to vprašanje ni potrebno odgovoriti).  
 
 Sam  
 Starši  
 Stari starši  
 Restavracija  
 Restavracija z hitro prehrano  
 Drugo:  
10.  Ali pri kosilu zaužiješ tudi sladico? (Če ne kosiš, ti na to vprašanje ni potrebno 
odgovoriti).  
 
 Vedno   
 Občasno  
 Nikoli  
 
11.  Kako pogosto večerjaš?  
 
 Vsak dan  
 Večkrat na teden  
 Enkrat na teden  
 Občasno  
 Nikoli  
12.  Ob kateri uri običajno večerjaš (Če ne večerjaš, ti na to vprašanje ni potrebno 
odgovoriti). 
   
 
13.  Kaj večerjaš? (Če ne večerjaš, ti na to vprašanje ni potrebno odgovoriti).  
 
 Topel obrok  
 Hrano, ki je ostala od kosila  
 Kosmiče  
 Smoothie  
 Jogurt  
 Kruh z namazom  
 Hitro hrano  
 Drugo:  
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14.  Kako pogosto uživaš? 





Sadje      
Zelenjava      
Meso in mesne izdelke      
Mleko in mlečne izdelke      
Ribe      
Kruh      
Hitro hrano      
Sladkarije      
Gazirane pijače      
Kavo       
Alkohol      
 
15.  Koliko tekočine zaužiješ dnevno?  
 
 Manj kot pol litra  
 Od 0,5 l do 1l  
 Od 1,1 l do 2 l  
 Več kot 2 l  
16.  Katere pijače najpogosteje piješ?  
 
 Vodo  
 Sadne sokove  
 Gazirane pijače  
 Energijske napitke  
 Drugo:  
17.  Po katerih alkoholnih pijačah posegaš?  
 
 Pivo   
 Vino  
 Žgane pijače  
 Drugo:  
 Ne posegam  
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III. DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA IZBIRO HRANE 
1. Kako raznovrstna je tvoja prehrana?  
 
 Vsak dan različna  
 Raznolika med tednom  
 Raznolika med vikendom  
 Monotona  
2. Tvoja prehrana temelji na živilih z visoko vrednostjo?  
 
 Beljakovin  
 Maščob  
 Ogljikovimi hidrati  
3. Katera dieta je zate zdrava?  
 
 Veliko različnimi živili  
 Bogata z beljakovinami (meso, ribe, jajca,...)  
 Dieta brez maščob  
4. Od česa je odvisno katere jedi izbiraš?  
 
 Jem kar pripravijo starši  
 Od izbire sošolcev  
 Od izbire prijateljev in sošolcev, vendar le takrat ko sem v njihovi 
družbi  
 Reklam  
 Vere  
 Cene hrane  
 Drugo:  
5. Kateri mediji najbolj vplivajo na tvojo izbiro jedi?  
 
 Televizija  
 Internet  
 Plakati  
 Letaki  
 Revije  
 Radio  
 Veliki ekrani na prireditvah  
 Drugo:  
6. Katero reklamno sporočilo je doslej najbolj vplivalo na tvojo izbiro jedi? 
Zakaj?  
 
 Oglas za gazirane pijače (Coca Cola, Fanta, Sprite,...)  
 Oglas za restavracijo za hitro hrano (McDonald's, Burger King,...)  
 Oglas za čips  
 Oglas za pivo  
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 Oglas za sadje ali zelenjavo  
 Drugo  
 Zakaj?  
7. Koliko časa na dan preživiš za televizijskim sprejemnikom?  
 
 1 uro  
 2 uri  
 3 ure  
 4 ure  
 5 ur  
 6 ur ali več  
8. Ali si zaradi reklamnega oglasa spremenil prehranjevalne navade?  
 
 DA  
 Deloma  
 NE  
9. Od katerih virov si največ izvedel o zdravih prehranjevalnih navadah?  
 
 Starši  
 Šola  
 Televizija  
 Internet  
 Radio  
 Tiskani mediji  
 Drugo:  
 
 
10. V kolikor bi nam želel/a kaj sporočiti, izraziti vaše mnenje, to prosim 
storite.   
________________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
